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இரத்த அழுத்த அளவீடு 
பற்றிிய விிளக்கம்
 
உங்களிிடம், உங்கள் இரத்த 
அழுத்த அளவீடு உள்ளது என்றாால், 
அந்த எண்கள் உங்களுக்கு 
என்ன சொ�ொல்கிிறது என்பதைை 
இப்போ�ோது புரிிந்து கொ�ொள்ளுங்கள். 
இரத்த அழுத்த அளவீடு இரண்டு 
எண்களைைக் கொ�ொண்டுள்ளது:

சிிஸ்டாாலிக் (systollic) - முதல் 
எண், இதயம் துடிக்கும் போ�ோது 
இரத்த நாாடிகளிில் உள்ள இரத்த 
அழுத்தத்தைைக் குறிிக்கிிறது.

டயஸ்டாாலிக் - இரண்டாாவது எண். 
துடிப்புகளுக்கு இடைையிில் இதயம் 
ஓய்வெ�டுக்கும் போ�ோது இரத்த  
நாாடியிில் உள்ள அழுத்தத்தைைக் 
குறிிக்கிிறது.

முதல் எண் 110 ஆகவும், 
இரண்டாாவது எண் 70 ஆகவும் 
இருந்தாால், அது 110/70 என 
எழுதப்படும். இரத்த அழுத்தம் 
பாாதரசத்திின் மிில்லிமீட்டர்களிில் 
அளவிிடப்படுகிிறது (mmHg).  எனவே� 
வாாசிிப்பு 110/70mmHg அல்லது 110ன் 
கீழ் 70 என குறிிப்பிிடப்படலாாம்.

அளவுகோ�ோல்களிின்படி, உங்கள் 
இரத்த அழுத்த மதிிப்பு:

140/90mmHg அல்லது அதற்கு மே�ல் 
இருப்பிின், உங்களுக்கு உயர் இரத்த 
அழுத்தம் இருக்கலாாம்.  
எனவே�, வாாழ்க்கைை முறைை 
மாாற்றங்களைைச் செெய்யத் 
தொ�ொடங்குங்கள். விிரைைவிில் 
மருத்துவரைை அணுகவும்.

120/80mmHg முதல் 140/90mmHg 
வரைை இருப்பிின், உங்களுக்கு 
உயர் இரத்த அழுத்தம் ஏற்படும் 
அபாாயம் உள்ளது.  
எனவே�, வாாழ்க்கைை முறைை 
மாாற்றங்களைைச் செெய்து, சிில 
மாாதங்களுக்குள்  உங்கள் 
இரத்த அழுத்தத்தைை மீண்டும் 
பரிிசோ�ோதிித்துக் கொ�ொள்ளவும்.

90/60mmHg முதல் 120/80mmHg 
வரைை இருப்பிின் அது 
பரிிந்துரைைக்கப்பட்ட இரத்த 
அழுத்தமாாகும்.
எனவே�, ஆரோ�ோக்கிியமாான 
வாாழ்க்கைை முறைையைை 
பே�ணுவதோ�ோடு, சீராான 
இடைைவெ�ளிிகளிில்,  இரத்த 
அழுத்த பரிிசோ�ோதனை�களைை 
மே�ற்கொ�ொள்ளுங்கள்.

90/60mmHg அல்லது அதற்கும் 
குறைைவாாக இருப்பிின் அது 
குறைைவாான இரத்த அழுத்தமாாகும்.  
பொ�ொதுவாாக இது ஒரு உடல்நல 
பிிரச்சனை�யல்ல, ஆனாால் 
இது  தலைைச்சுற்றல் அல்லது 
மயக்கத்தைை ஏற்படுத்தலாாம். 
அத்துடன்  வே�றொ�ொரு உடல்நலப் 
பிிரச்சிினை�யிின் அறிிகுறிியாாகக் 
கூட இருக்கலாாம். எனவே�, இது 
ஒரு உடல்நல பிிரச்சனை�யாாக 
புலப்பட்டாால், பயிிற்சிி பெெற்ற 
மருத்துவ நிிபுணரிிடம் இதைைப் 
பற்றிி கலந்துரைையாாடவும்.

மே�ற்கூறிியவற்றிில் ஏதே�னும் சந்தே�கம் இருந்தாால், பயிிற்சிி பெெற்ற 
மருத்துவ நிிபுணரிிடம் ஆலோ�ோசனை� பெெறவும்.
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